Gruppen-Seminare

Seminare mit Fitness-Experte Ralf Ohrmann

Endlich gibt es die erfolgreichen Sem-
inare von und mit Personal-Fitness-
Trainer und Sportwissenschaftler Ralf
Ohrmann auch im gesamten Taunus,
in Frankfurt, Wiesbaden, Mainz und
Limburg

Der Promi-Coach, Athletik- und Fit-
nesstrainer aus der Fussball Bundes-
liga, Bewegungs- und Erndhrungs-
experte fiir TV und Rundfunk bringt
Thre Region in Schwung!

> Abnehm-Seminar

(fiir stark Ubergewichtige)

Zielgruppe

Menschen mit einem BMI eindeutig
im Bereich ,,Ubergewichtig"

Inhalte

~Wege zu mehr Bewegung®, einfache
und funktionierende Trainings zum
ankurbeln des Stoffwechsels, Erlernen
sinnvoller und effektiver Workouts
fir zu Hause, Erndhrungscoachings,
Vortrige!

Nachhaltige Gewichtsreduktion ohne
Jo-Jo-Effekt.

Umsetzung

Alle Seminare finden in Theorie und
Praxis statt. Das bedeutet, dass nicht
nur Uber Bewegung gesprochen wird,
sondern gezielte Bewegung innerhalb
der Seminare auch stattfindet!

» Wer lernen maochte mit seinem Korper
umzugehen, muss lernen ihn zu spiiren!

Achtung: bodyconcept beschaftigt
sich nicht mit Didten, sondern mit
sinnvollen und einfach umsetzbaren
Verhaltensianderungen zum Thema Be-
wegung und Erndhrung!
Erfolgsgarantie bei Einhalten der
besprochenen Pléne!

> Seminar Body-Shaping

Zielgruppe

Menschen, die nicht zwingend extrem
tibergewichtig sind, jedoch an ihrem
Korper die ein oder andere Partie
wieder in Form bringen mdochten, bzw.
dem mit dem Alter einschlafenden
Stoffwechsel und der nachlassenden
Muskel- und Gewebespannung contra
bieten wollen .

Themen

Starkung der Oberflichen- und
Tiefenmuskulatur, Funktionelles
Training, Stoftwechselaktivierung,
Korperspannung, Verbesserung
des allgemeinen Fitness-Zustandes.

Erlernen von sinnvollen und effektiven
Workouts fiir zu Hause.

Umsetzung

regelmaflige Trainingseinheiten,
Workouts in unseren Raumlichkeiten/
unserer Trainingshalle. Erndahrungs-
coachings, Vortrége, Trainingspldne.

|
> Outdoor-Trainings-Seminar

Fit durch den Winter - Bei Wind und
Wetter Vollgas geben !

Laufkurse, Funktionelles Training, Zir-
keltraining, Kraft und Kraftausdauer-
training, Spaf$ und Motivation tiber die
kalte, schwierige, kalorienreiche Jah-

bodyconcept

powered by ralf ohrmann

reszeit - alles Outdoor im Freien! Und
alles kombiniert in einem Seminar!
Zielgruppe

Sinnvolle ~ Weiterentwicklung
Basis - Fitness- Zustandes !
Kriftigung der Muskulatur, Stabil-
itait, Entspannung, Flow-Erlebnisse,
Erndhrung

Genau das Richtige fiir diejenigen,
die selbst im Winter keine Lust auf
Fitnessstudio haben, aber trotzdem
sich und ihren Korper weiterent
wickeln mochten .

eines

Die bodyconcept-Seminare starten
Mitte Dezember, Mitte Januar und
Mitte Februar

Wer also vor der Weihnachtszeit schon
loslegen mochte, hat mit der ersten
Seminarreihe die Moglichkeit aktiv zu
werden!

Fir alle anderen besteht ab Mitte Jan-
uar die Chance mit den so genannten
»guten Vorsdtzen“ bewegt ins neue Jahr
zu starten!

Zusitzlich zu den bodyconcept-
Seminaren steht Ralf Ohrmann
mit seinem Team flir individuelles
Personal-Fitness-Training, Anti-Stress-

Coaching, Betreuung von Klein-
gruppen,  Vortragen, Seminaren,
Firmenfitness, Betriebliche Gesund-

heitsfiirsorge, private Gesundheitsfiir-
sorge fiir Jedermann zur Verfiigung.

Auch eine Vielzahl von Leistungs-
sportlern, insbesondere Fussballprofis
bis hin zu Nationalspielern, haben sich
in den letzten Jahren in die Hande des
Sportwissenschaftlers begeben.

Ob zur Leistungsoptimierung kondi-
tioneller Féhigkeiten, Reha-Mafsnah-
men oder zur Erndhrungsberatung.
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